
El presente proyecto ha sido subvencionado 
por el Ministerio de Consumo, siendo su 
contenido responsabilidad exclusiva de la 
asociación beneficiaria.

Dale un vistazo de supermán  
a esta lista de alimentos,  
y come rico, muy rico... 

¿Qué 
como hoy?

ENERO FEBRERO

MAYO JUNIO

MARZO ABRIL
El pescado 

en conserva o 
congelado puede 

ser una buena 
opción para cenar.

¿Te 
preocupan las espinas? 

Pide a 
alguien que te limpie 
el pescado 
y métete 
bocados 

pequeñitos para detectar fácilmente las espinas.

Las verduras no solo se comen en forma de puré. Prueba a morder una zanahoria ¡ya verás qué bueno!

¿Has visto cuántos colores tienen  

las frutas? Intenta comer frutas de 

distintos colores a lo largo del día.

LENGUADOLENGUADO

DoradaDorada

BACALAOBACALAO

CONGRIOCONGRIO

CHICHARROCHICHARRO

BOQUERÓNBOQUERÓN

CalamarCalamar
LANGOSTINOSLANGOSTINOS

CABALLACABALLA

No tengas miedo 
de probar cosas 
nuevas. Dale una 
oportunidad a 

verduras que no 
has comido antes. 
¡Te sorprenderás!

Lo mejor para merendar:  Una pieza de fruta. Y si la puedes comer a mordiscos… ¡mejor!

(En la parte de atrás tienes los meses de verano y otoño)

¿Comes como un Superman? 
Juega a ¡Yo cocino hoy! y elige tu menú.  
A ver cuántas estrellas alcanzas.
www.yococinohoy.org 
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Dale un vistazo de supermán  
a esta lista de alimentos,  

y come rico, muy rico... 

julio agosto

noviembre diciembre

También puedes 
llevar palitos 
de zanahoria 

o pepino para 
merendar.

Si tienes sed: 

bebe agua. Deja 

los refrescos para 

un día realmente 

especial.

septiembre octubre

Como los refrescos, 

deja las chuches 

y los bollos para 

celebraciones o de 

vez en cuando.

Merienda sano y rico y juega y juega con tus amigos (déjate el móvil en casa)

Cuando comas, mastica tranquilamente. Descubre las texturas y sabores de lo que estás comiendo.

Recuerda, los zumos en brik no son fruta.

sardinasardina

CalamarCalamar

CHICHARROCHICHARRO

LANGOSTINOSLANGOSTINOS

CONGRIOCONGRIO

LENGUADOLENGUADO

DoradaDorada

Yo como 
saludable

El presente proyecto ha sido subvencionado 
por el Ministerio de Consumo, siendo su 
contenido responsabilidad exclusiva de la 
asociación beneficiaria.

(En la parte de atrás tienes los meses de invierno y primavera)

¿Comes como un Superman? 
Juega a ¡Yo cocino hoy! y elige tu menú.  
A ver cuántas estrellas alcanzas.
www.yococinohoy.org 
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